Embarazo -2

AUMENTE LA CANTIDAD
ADECUADA DE PESO

Esimportante para todas las mujeres embar azadas aumentar la
cantidad adecuada de peso a fin de que el bebé crezca saludable.

¢Cuanto peso debe usted aumentar ?

Hay una meta de aumento adecuado de peso para usted y su bebé.
Aqui se presentan algunas pautas respecto al aumento de peso que le
ayudaran a encontrar su metaideal:

[0 28a40 libras paramujeres de peso menor que el normal

[0 25 a35 libras para mujeres de peso normal

[0 15a25 libras para mujeres con sobrepeso

Las mujeres con mucho sobrepeso, asi como las mujeres embarazadas
con mellizos o trillizos, necesitan pautas especial es de aumento de
peso.

La metaideal deaumento
de peso para usted es;

libras

¢Cuando debe usted aumentar de peso?

Lamayoria de mujeres deben aumentar de peso durante todo el
periodo de embarazo. Después del tercer mes de embarazo usted debe
aumentar aproximadamente libras cada mes.

Lo queusted debe pesar alos:

Libras

Libras

Libras

3 6 9
Meses  Meses  Meses

iMuchas mujeres no desean aumentar
depeso! Pero e embarazo esdiferente.
El aumento de peso es natural.

Si estd aumentando menos peso de lo recomendado.. . . .
[0 Comaaimentos con ato contenido caldrico y nutritivo.

Estos son algunos alimentos buenos para usted:

e Lecheentera * Queso e Frijolesy arroz
e Mantequillade e Pizza e Helados
cacahuate
e Hamburguesas - Batidosdeleche « Carne, pescado, pollo
* Frutas secas * Nueces e Alimentos cremosos

[0 Comade4 a6 vecesa dia

O Si fuma, dgje de fumar o disminuya considerablemente el consumo
decigarrillos.

[0 Descanse cada vez que pueda, trate de dormir por |o menos 8 horas
diarias.

Si esta aumentando mas peso de lo recomendado. . . .

[0 Bebaleche con poca grasa o descremada. La leche descremada

tiene menos calorias.

Comafrutasy vegetales cuando desee comer entre comidas.

[0 Comamenos alimentos fritos y alimentos con alto contenido de
grasa.

[0 Caminar esun gercicio simple que casi todos pueden hacer.
Camine 20 minutos al dia, a menos que su médico indique lo
contrario.

[0 Cuando tenga sed, beba agua.

Deseo aumentar la cantidad apropiada de peso para
gue mi bebé crezca saludable
Haré los siguientes 3 cambios:

1
2.
3.
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